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Ⅰ．はじめに
２０１１年度のスポーツ界において，議員立法により「ス
ポーツ基本法」が成立したことは非常に大きな出来事で
あったといえる。これまでは，昭和３６年に制定されたス
ポーツ振興法が日本のスポーツの発展に寄与してきた。
この度のスポーツ基本法の成立の大きな意義は，日本が
スポーツ立国の実現を目指し，国家戦略としてスポーツ
に関する施策を総合的・計画的に推進することを国の責
務として定めたことといえる。スポーツは，心身の健や
かな発達や豊かな日常生活をもたらし，人間の可能性を
追求するアスリートの活躍は夢と感動を与え，国際交流
にも大きな役割を果たす。これらスポーツの果たす役割
をより多くの人に享受してもらうためにも，スポーツ指
導者の育成やスポーツ医科学研究の推進は欠かすことが
できない。
北海道を活動拠点とする選手の競技力向上や，地域の
スポーツ指導者の専門的能力習得のための研修の機会と
して，北翔大学北方圏生涯スポーツ研究センター（スポ
ル）によるアカデミーを設けてから今年度で３年目となっ
た。以下に，今年度行われた「スポルアカデミー」の実
施内容について報告する。
Ⅱ．実施プログラムの報告
１．第１回
テーマ：「身体重心の動きと力の関係」，「テイクオフ動
作のバイオメカニクス」
日 時：２０１１年５月６日（金）１６：００－１９：００（９０分×
２講義）
場 所：下川町公民館
参加者：下川ジャンプ少年団の選手２２名および指導者２
名，計２４名
内 容：
２０１１年度の第１回目のスポルアカデミーは，山本研究
員が下川ジャンプ少年団の選手および指導者を対象とし
たバイオメカニクスのセミナーを行った。対象は，小学
生から高校生までのジュニア選手であったため，複雑な
計算式や物理公式等を使用せず，図やイラストを用いて，
視覚的に理解しやすい講義を心がけた。
「身体重心の動きと力の関係」では，スクワット動作
中をテーマに，重心変位から速度・加速度を算出する方
法を演習形式で学んだ（写真１）。松澤ら１）によって開発
されたバランスWii ボードを用いたスキージャンプ用の
トレーニング機器（Wii trainer）を利用して，重心の
１）北翔大学生涯スポーツ学部スポーツ教育学科
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写真１ スクワット動作をテーマに，重心の変位，速度および加速度を学ぶ様子
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動きと床反力との関係を講義した。床反力波形が加速度
の波形と同形になることを学んだ。次に，スキージャン
プ・テイクオフ動作での重心の動きについて概説した後
に，選手のジャンプ力測定を行い，床反力波形や床反力
作用点（COP：Center of Pressure）の軌跡から，ジャ
ンプ動作の力学的評価法に触れた。
「テイクオフ動作のバイオメカニクス」では，重心，
床反力，COPおよび関節モーメントの関係について概
説し，スキージャンプ・テイクオフ動作の力学的メカニ
ズム２）を講義した。テイクオフ動作の主要な力学的目的
は「重心の上昇させること」と「重心に前回りの角運動
量を与えること」であることをレクチャし，スキージャ
ンパーはテイクオフ動作中の短時間内にこの２つの目的
を成し遂げることを図で示した（写真２）。さらに，テ
イクオフ動作開始直後に起こるCOPの後方移動や床反
力の単峰性・二峰性波形のバイオメカニクス的意味につ
いてもレクチャし，動作の力学的評価方法を伝えた。ま
た，山本らの報告３）に基づいて，Wii trainer を用いたテ
イクオフ動作のバイオメカニクス的トレーニング方法に
ついて概説した。参加者はスキージャンプの力学的解釈
に関心を持ち，集中してセミナーを受けた（写真３）。
講義終了後に参加者全員で集合写真を撮ってセミナーを
終了した（写真４）。
２．第２回
テーマ：「フィジカル・メンタルデータのフィードバッ
クセミナー」
日 時：２０１１年８月９日（火）１６：００－１８：００
場 所：北翔大学北方圏生涯スポーツ研究センター ス
ポル６階大会議室
参加者：北海道スキー連盟・札幌スキー連盟フリースタ
イル部選手２０名
内 容：
第２回目のスポルアカデミーは，竹田研究員，吉田昌
弘研究員が，北海道スキー連盟・札幌スキー連盟フリー
スタイル部の競技者を対象に，フィジカルレベルおよび
メンタルレベルの測定の目的と方法，測定データの読み
方と活用方法について解説をした。
・「フィールドテストの目的と意味」（講師：吉田昌弘，６０分）
フィールドテストは，スポーツ現場で簡易的に体力レ
ベルを評価できるテストであり，測定したデータは正し
く解釈することで選手自身の課題，トレーニングメニュー
の立案に活用することができる。本アカデミーに参加し
た選手には，アカデミー前に実施したフィールドテスト
のデータを配付し，各自の測定データを実際に確認しな
がら解説を進めた。今回の参加者の多くは中学から高校
のジュニア世代であり，トレーニングによる身体的変化
が顕著に現れる時期である。競技力向上および外傷・障
害予防の観点からも，フィールドテストのデータから自
身の身体レベルの現状と課題を把握できる能力を身につ
けることが必要である。アカデミーを通じて，データを
写真４ 講義終了後に参加者と記念撮影
写真２ テイクオフ動作のバイオメカニクス的メカニズムをレクチャする様子
写真３ セミナー参加者の真剣なまなざし
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写真５ リラクセーションとサイキングアップの実技の様子
正しく解釈する能力を身につけ，目的を持ってトレーニ
ングに取り組むことを習慣化できる自己管理能力の高い
選手を目指すよう指導した。
・「本番で力を発揮するメンタルトレーニング」（講師：
竹田唯史，６０分）
スポーツ選手が競技意欲を向上させ，競技場面で自己
の心理状態を適切にコントロールし，実力を発揮するた
めのメンタルトレーニングについての基礎的概要につい
て講習を行った。
参加者全員に対し，自己の心理的特性を把握すること
のできる心理的競技能力診断検査（DIPCA．３，トーヨー
フィジカル社）を実施した。次に競技意欲を高めるため
の目標設定を行い，将来の目標（理想的目標）と今シー
ズンの目標（現実的目標）をノートに記載させた。理想
的目標では，オリンピックでメダル獲得，ワールドカッ
プ出場などできるだけ高い目標を設定すること，現実的
目標では，自己のレベルよりも少し高い目標であり努力
することにより実現可能と考える目標を設定することを
講義した。そして，目標達成，技術習得，試合で実力を
発揮するための「イメージトレーニング」，自己の適切
な精神状態を把握するための「リラクセーションとサイ
キングアップ」，「集中力トレーニング」に関して実技を
交えながら展開した。
３．第３回
テーマ：「下腿から足部までのセルフコンディショニング」
日 時：２０１１年１１月１６日（水）１７：００－１９：００
場 所：北翔大学北方圏生涯スポーツ研究センター ス
ポル６階大会議室
参加者：大学陸上競技選手・指導者および一般参加者５０名
内 容：
陸上競技，サッカーなどで多く発生する下腿，足部の
スポーツ障害のシンスプリント，足底腱膜炎をテーマに，
理学療法士としてスポーツ現場で活動している小林匠氏
（横浜市スポーツ医科学センター）を外部講師として招
聘し，アカデミーを開催した。本学陸上競技部に所属す
る学生選手を中心に，シンスプリント，足底腱膜炎の発
生メカニズムおよびセルフコンディショニングの方法に
ついて解説をした。アカデミーでは，シンスプリント，
足底腱膜炎を知る上で必要な解剖学的知識，病態につい
て解説し，実際の症例を提示しながら発生メカニズムと
症状について詳細に説明をした。また，セルフコンディ
ショニングについては，実際にプログラムを実施する演
習形式で講義を行った。コンディショニングのプログラ
ムの中には，身近にある道具を用いた方法も含まれてお
り，工夫次第で簡単に実践できるスポーツ現場でのポイ
ントも紹介した。学生選手として身体の自己管理を徹底
する必要性を説明した上で，常日頃から自身の身体のコ
ンディションを意識するよう説明をした。
写真６ 下腿・足関節の解剖学に基づきコンディショニング方法を解説
写真７ 身近にある道具を活用したセルフコンディショニング方法の紹介
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４．第４回
テーマ：「敏捷性能力向上トレーニング」
日 時：２０１１年１２月１７日（土）１５：００－１７：００
場 所：下川町地域間交流施設 森のなかヨックル
参加者：下川ジャンプ少年団の指導者２名，新潟県立新
井高等学校スキー部顧問１名，新潟県立八海高
校スキー部監督１名，チームアルビレックス新
潟コーチ１名，計５名
内 容：
第４回目のスポルアカデミーは，山本准教授がジュニ
ア選手を育成するスキージャンプ指導者５名と敏捷性能
力に関する討論を行い，その計測・評価方法やトレーニ
ング方法について意見交換を行った。最初に敏捷性能力
向上用のトレーニング機器（Wii react）を用いて，そ
の活用方法４）を講義した。刺激情報を受けてから反応す
るまでの神経系のメカニズムについて概説し，反応速度
を高めるトレーニング方法をレクチャした。光刺激によっ
て単純跳躍動作を行う単純反応時間と，提示刺激によっ
て運動課題を変化させる選択反応時間の評価方法やトレー
ニング現場での活用法をディスカッションした。また，
文部科学省の「競技別強化拠点事業」の拠点施設である
札幌大倉山ジャンプ競技場で計測されたテイクオフ動作
中の床反力データを基に，スキージャンプ・テイクオフ
動作における動作タイミングの取り方やその男女差につ
いて情報交換をした５）。
Ⅲ．まとめと今後の課題
今年度はスポーツアカデミーの実施会場が本学のみな
らず，下川町に講師派遣できたことが成果のひとつとい
える。二つ目の成果として，スポーツアカデミーの内容
において，コンディショニング関連では，身体的要素の
みならず心理的要素としてメンタルトレーニングをテー
マに実施することができた。
参加対象者に関して，２００９年度から２０１０年度の過去２
年間では，高校生から大学生が中心であったが，今年度
はジュニア世代と現場の指導者が参加者として加わった。
昨年度にあげられた課題として，中高年を対象としたス
ポーツアカデミーに関しては，今年度実施できなかった
ため今後の継続課題となった。
スポーツ基本法の基本的施策のなかに，スポーツ推進
のための基本的条件の整備等，多様なスポーツ機会の確
保のための環境の整備，競技水準の向上等がある。その
うち，スポーツ推進のための基本的条件の整備等におい
ては指導者の育成やスポーツ関する科学的研究の推進等
があげられおり，競技水準の向上等においては優秀なス
ポーツ選手の育成や企業・大学等によるスポーツへの支
援に必要な施策の実施などが定められている。これらス
ポーツ基本法の基本的施策を踏まえると，北方圏に活動
拠点をおく競技者の育成や指導者の育成に携わることは
スポル研究の一環として大きな意義があると考える。
付 記
本研究は平成２３年度から平成２５年度文部科学省「私立
大学戦略的研究基盤形成支援事業」の助成を受けて実施
したものである。
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